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Masalah dalam penelitian ini adalah tingginya perilaku prokrastinasi 
akademik pada peserta didik kelas XI IPS 1 SMA AL-HUDA Jatiagung Lampung 
Selatan, sehingga perlu adanya upaya untuk menurunkan perilaku prokrastinasi 
akademik tersebut dengan pemberian layanan konseling behavioral dengan teknik 
self-management. Teknik self management bertujuan untuk membantu dan 
mengevaluasi dirinya sendiri dalam mencapai perubahan tingkah laku ke arah yang 
lebih baik yaitu peserta didik dapat bertanggung jawab dalam belajarnya. 
Tujuan dari penelitian ini yaitu untuk mengetahui apakah layanan konseling 
behavioral dengan teknik self management berpengaruh dalam menurunkan perilaku 
prokrastinasi akademik pada peserta didik kelas XI IPS 1 di SMA AL-HUDA 
Jatiagung Lampung Selatan Tahun Pelajaran 2019/2020. Jenis penelitian yang 
digunakan adalah metode kuantitatif eksperiment dengan desain penelitian pre-
eksperimental design jenis one group. Sampel penelitian berjumlah 10 peserta didik 
kelas XI IPS 1  SMA AL-HUDA Jatiagung Lampung Selatan Tahun Pelajaran 
2019/2020 yang memiliki perilaku prokrastinasi yang tinggi. Teknik penumpulan 
data dalam penelitian ini menggunakan angket. 
Berdasarkan hasil perhitungan rata-rata mean pada angket terdapat skor pretes 
9,21 dan skor pada posttest 3,88 terdapat penurunan sebelum dan sesudah pemberian 
layanan, dan  berdasarkan hasil uji Hipotesis Wilcoxon Signed Ranks Test 
mengunakan SPSS  for windows release 17,0,, bahwa nilai taraf signifikan sig (2-
tailed) penelitian sebesar 0,05. Karena nilai 0,005< 0,05 maka Ho ditolak, dan  Ha 
diterima. Dengan demikian Layanan Konseling Behavioral dengan Teknik Self 
Management Efektif Untuk Menurunkan Prokrastinasi Akademik Peserta Didik di 
SMA AL-HUDA Jati Agung Lampung Selatan. 
 
Kata Kunci : Konseling Behavioral Teknik Self Management, Prokrastinasi  

















نَا ۖ إِنَّهُ َكاَن فَاِحَشةً َوَساَء َسبِيًل   َوََل تَْقَربُوا الزِّ
Artinya :  
Dan janganlah kamu mendekati zina, sesungguhnya zina itu adalah suatu 
perbuatan yang keji. dan suatu jalan yang buruk.
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A. Latar Belakang Masalah 
Belajar adalah sebuah aktivitas yang ditandai dengan adanya perubahan 
perilaku seseorang, perubahan perilaku tersebut bisa terjadi pada aktivitas 
berfikir (kognitif), merasa (afektif), maupun tingkah laku (psikomotor).
2
 
Perubahn perilaku sebagai hasil belajar selalau melibatkan proses berfikir 
(kognitif) terlebih dahulu. Sebagaimana telah disampaikan diawal paragraf  
bahwa proses belajar ditandai dengan adanya perubahan perilaku. Perubahan 
bersifat intensional, artinya perubahan perilaku tersebut berasal dari proses 
latihan. 
Perubahan perilaku tersebut sesuai dengan norma masyarakat atau bahkan 
diharapkan atau bermanfaat bagi masyarakat, bukan perubahan yang melanggar 
norma kehidupan di masyarakat. Bukan pelanggaran yang melanggar kehidupan 
dimasyarakat. Perubahan tersebut sangat efektif artinya memiliki manfaat atau 
keunggulan bagi pemiliknya seperti efektif untuk memecahkan suatu masalah. 
Jika demikian maka perubahan perilaku yang menunjukan adanya ciri perilaku 
tersebut, maka bisa disebut bukan bukan proses belajar. Contohnya perubahan 
                                                             
2




perilaku yang terjadi melalui kondisi mabuk, kesurupan tidak dapat disebut 
belajar. Belajar merupakan hasil dari latihan yang intensif/berulang-ulang 
perubahan perilaku (belajar) diakibatkan oleh proses latihan yang dilakukan 
secara berulang-ulang.
3
 Karena belajar merupakan hasil dari latihan yang 
dilakukan secara sadar. Contohnya, untuk bisa memperoleh nilai 10 pada ujian 
logaritma, peserta didik perlu mengasah kemahirannya melalui banyak latihan 
tentang soal-soal logaritma. 
Aderson dalam muhaibin syah menambahkan bahwa kesengajaan dalam 
belajar itu tidak penting, yang terpenting itu ialah cara mengolah informasi yang 
diterima siswa pada waktu proses pembelajaran terjadi. Hal ini bisa dipahami, 
karena mungkin saya seseorang mendengar suatu info secara tanpa sengaja , 
namun ia sengaja menjadi paham tentang info tersebut. Contohnya seseorang 
yang tanpa sengaja sering mendengar lagu-lagu bahasa inggris lama-lama ia 
memahami arti lagu tersebut. 
  
9]الزمر:  قُْل هَْل يَْستَِوي الَِّذيَه يَْعلَُموَن َوالَِّذيَه ََل يَْعلَُمونَ  ] 
Artintinya : 
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“Katakanlah, apakah sama antara orang yang mengetahui dengan orang yang 
tidak tahu.” [Az Zumar : 9]
4
 
Dari ayat diatas menjelaskan bagaimana seseorang yang sudah 
mengetahui tetapi tidak memberikan kepada seseorang, sehingga bagaikan pohon 
yang tidak berbuah. Untuk mencapai hasil belajar yang maksimal dan ideal, 
kemampuan para pendidik terutama guru dalam membimbing murid-muridnya 
amat dituntut. Jika guru dalam keadaan siap dan memiliki profisiensi 
(berkemampuan tinggi) dalam menunaikan/menjalankan kewajibannya, harapan 
terciptanya sumber daya manusia yang berkualitas sudah tentu akan tercapai. 
Siswa, merupakan pelaku belajar dengan segala keunikannya, baik secara 
intelektual, bakat, minat, emosi, ulet, perhatian atau ketekunan, kepribadian, 
fisik, keadaan ekonomi, keadaan keluarga lingkungan rumah, keadaan fasilitas 
belajar pribadi, dan lainnya. Proses belajar seseorang terjadi secara internal yaitu 
melalui proses kognitif, membuat siswa belajar sehingga akan terjadi perubahan 
perilaku pada diri peserta didik sebagai bentuk tujuan pembelajaran yang 
diharapkan.  
 Aktivitas belajar mengajar guru disekolah, diharapkan dapat membuat 
peserta didik belajar. Keberhasilan proses belajar (khusus akademik) peserta 
didik disekolah biasanya diukur berdasarkan nilai atau sekor hasil evaluasi 
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belajar. Dalam rangka membantu peserta didik menjadi belajar yang ditandai dari 
tidak tahu menjadi tahu, guru sering kali harus melakukan upaya yang tidak bisa 
dikatakan mudah. Guru prmbelajaran harus mempersiapkan bahan ajar, materi, 
metode, teknik, media ajar dan sebagainya. Namun apakah guru pelajaran selalu 
berhasil membuat siswa belajar? 
Menurut kajian psikologi aktivitas belajar setiap orang akan selalu 
melibatkan proses psikologis diantaranya pikiran dan perasaan. Seseorang akan 
belajar dengan baik apabila sedang mengalami kondisi psikologis yang 
mendukung, seperti sedang semangat belajar, daya tangkap memadai, perasaan 
senang/ nyaman, percaya diri dan sejenisnya. Dengan demikian, akan lebih baik 
bila pendidik bisa mengenali kondisi psikologis seseorang dalam belajar. 
Abin Syamsudin menyebutkan adanya dua jenis proses terjadinya belajar 
pada diri seseorang peserta didik dalam pembelajaran dikelas diantaranya : (1) 
Proses stimulus-objek-respon, dan (2) Proses belajar : What-Why-How.
5
 
Proses belajar ini diawali dengan kebutuhan akan pentingnya stimulus 
atau rangsangan, yang bisa mendorong peserta didik untuk belajar. Jika 
demikian, seoramg guru perlu menciptakan stimulus tertentu (seperti; 
pertanyaan, media yang menarik, cita-cita, dll.), agar siswa terpancing rasa ingin 
tahunya dan mau belajar. Jenis proses belajar ini dipengaruhi oleh pandangan 
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kaum behevioral yang banyak menekankan besarnya faktor lingkungan untuk 
menciptakan perilaku seseorang. Pandangan menekankan usaha ligkungan (guru) 
untuk mendorong siswa belajar. 
Proses belajar ini menjelaskan bahwa belajar dimulai dari tiga proses 
yaitu; penciptaan stimulus (rangsangan) untuk belajar, lalu pengolahan materi 
belajar oleh siswa (objek) itu sendiri, dan respon peserta didik terhadap 
pengalaman belajar tersebut. Seorang guru memiliki peran sebagai pendidik yang 
sekaligus sebagai pembimbing. Guru sebagai pendidik dan pengajar akan 
melakukan pekerjaan pembimbingan, seperti bimbingan belajar tentang 
keterampilan dan membantu untuk mengatasi kesulitan yang dialami oleh peserta 
didik. Kenyataan nya proses pendidikan, kegiatan mendidik, megajar dan 
membimbing merupakan bagian yang tak dapat dipisahkan.  
Guru sebagai pendidik diharapkan mampu membimbing dalam arti 
menuntun peserta didik sesuai dengan kaidah yang baik dan mengarahkan 
perkembangan peserta didiksesuai dengan apa yang dicita-citakan, termasuk 
didalamnya ikut memecahkan persoalan-persoalan dan kesulitan-kesulitan yang 
dihadaoi peserta didik. Tujuannya dapat menciptakan perkembangan yang lebih 
baik pada peserta didik, baik perkembangan fisik, mental dan sosialnya. 
Berdasarkan fakta dilapangan banyak peserta didik masih sering dijumpai 
permasalahan-permasalahan yang dihadapi oleh peserta didik dalam proses 




tugas atau belajar sehari sebelum tugas dikumpulkan atau ujian dilaksanakan. 
Banyak peserta didik yang berpikiran bahwa dalam keadaan terdesak oleh 
tekanan oleh jangka waktu pengumpulan tugas, mereka akan cepat 
menyelesaikan tugas. Tindakan tersebut tidak efektif bahkan hasil yang diperoleh 
tidak akan karena terbatasnya waktu yang dimiliki dalam pengerjaan tugas.  
Perilaku yang tidak efisien dalam menggunakan waktu, dan adanya 
kecenderungan untuk tidak segera memulai suatu pekerjaan ketika menghadapi 
suatu tugas disebut sebagai prokrastinasi. Orang yang melakukan perilaku 
menunda disebut penunda (prokrastinator) lebih banyak dimanifestasikan dalam 
dunia pendidikan yang sering disebut dengan prokrastinasi akademik. 
Istilah prokrastinasi pertama kali dicetuskan oleh Bwron & Holtzman . 
Prokrastinasi adalah menangguhkan atau menunda sampai hari berkutnya. Pada 
kalangan ilmiah prokrastinasi akademik digunakan untuk menunjukan suatu 
kecenderungan menunda-nunda penelesaian tugas atau pekerjaan. Seseorang 
yang mempunyai kecenderungan untuk menunda atau tidak segera menelesaiakn 
tugas dalam kurun waktu yang sesuai dengan harapan.  
Berdasar kan pendapat para ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa 
prokrastinasi akademik adalah menunda dengan sengaja kegiatan yang dinginkan 
walaupun mengetahui bahwa penundaannya dapat menghasil kan dampak buruk. 
Salmon dan Rothblum (dalam Dini, 2010) mengemukakn bahwa prokrastinasi 
akademik adalah kecenderungan untuk menunda dalam memulai atau 




sehingga kinerja menjadi terhambat, tidak dapat menyelesaikan tugas tepat 
waktu, serta sering terlambat datang kesekolah.
6
 
Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa  prokrastinasi 
akademik adalah kecenderungan tuntu menunda dalam memulaii maupun 
menyelesaikan tugas untuk melakukan aktivitas lain yang tidak berguna. Ellis 
dan Knaus mengatakan bahwa prokrastinasi akademik adalah kebiasaan 
penundaan yang tidak bertujuan atau proses dan penghindaran tugas hal tersebut 
seharusnya tidak perlu dilakukan seseorang karena adanya ketakutan untuk 
gagal, karena adanya pandangan bahwa segala sesuatu harus dilakukan dengan 
benar, dan penundaan yang telah menjadi respon tetap atau kebiasaan dipandang 
suatu trait yang menghasilkan dampak yang tidak baik. Pendapat tersebut dapat 
disimpulkan bahwa prokrastinasi akademik seharusnya tidak perlu dilakukan 
oleh seseorang karena berdampak yang tidak baik. Melakukan aktivitas lain yang 




Indikator tersebut adalah sikap dari peserta didik yang memiliki sikap 
menunda–nunda dalam mengerjakan tugas akademiknya yang disebut dengan 
prokrastinator. Hal ini senada dengan permasalahan yang ada di SMA AL-
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  Westri Prima, Jurnal Ilmiah Bimbingan dan konseling, Universitas tunas pembangunan 
7 Yemima Husetiya. Hubungan Asertivitas dengan Prokrastinasi Akademik pada 
Mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Diponegoro Semarang, Tersedia : 






HUDA Jati Agung, terdapat peserta didik yang melakukan penundaaan tugas 




Wawancara awal yang dilakukan dengan guru BK dan guru mata 
pelajaran peserta didik yang melakukan prokrastinasi akademik terdapat pada 
kelas XI, perilaku prokrastinasi akademik yang dilakukan di kelas XI tersebut 
ditandai dengan adanya peserta didik yang mengumpulkan PR dengan waktu 
yang lama, mengerjakan namun tidak tuntas menyelesaikan tugas mengulur 
waktu dalam mengerjakan tugas, terlambat mengerjakan tugas dan tidak 
melaksanakan tugas dengan sengaja.
 
Dari hasil wawancara dengan guru BK dan guru mata pelajaran terdapat 
peserta didik kelas XI IPS yang lebih dominan atau mempunyai perilaku 
prokrastinasi akademik. Dari hasil pra penelitian dapat diketahui data peserta 
didik yang mengalami permasalahan dalam perilaku prokrastinasi akademik 
adalah sebagai berikut : 
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Wawancara dengan Yulia,S.Pd Guru BK dan Guru Mata Pelajaran SMA AL-HUDA 







Perilaku Prokrastinasi Akademik Peserta Didik pada Mata Pelajaran 
Matematika Kelas XI IPS di SMA AL-HUDA JATIAGUNG Semester Genap 
Tahun Pelajaran 2019/2020 
  

































1 FD   -  3 
2 SP  -   3 
3 DP -  -  2 
4 RPA -   - 2 
5 ADP  -   3 
6 PM   -  3 
7 AS -   - 2 
8 DS  - -  2 
9 SDS  -  - 2 
10 AJP   - - 2 
Sumber : Data awal yang diperoleh dari pra penelitian peserta didik kelas VIII.
9 
 
Berdasarkan tabel 1 terdapat 10 peserta didik yang terindikasi 
prokrastinasi akademik pada mata pelajaran matematika, pada kategori tinggi 
dengan jumlah 3 terdapat 4 peserta didik dan pada kategori sedang dengan 
jumlah 2 terdapat 6 peserta didik yang melakukan prokrastinasi akademik. 
 
                                                             







Berdasarkan data tersebut menunjukan bahwa peserta didik kelas XI 
SMA AL-HUDA Jati Agung yang melakukan perilaku prokrastinasi akademik 
pada mata pelajaran matematika, dalam hal ini masih banyak peserta didik yang 
belum menyadari betapa pentingnya mengerjakan tugas tersebut dan masih 
adanya peserta didik yang melalaikan akan tugas matematika yang diberikan 
oleh guru di sekolah dan masih adanya peserta didik yang tidak dapat 
mengelolah waktu belajar dengan baik terutama dalam memanfaatkan waktu 
untuk menyelesaikan tugas akademiknya, kebiasaan tersebut bukanlah hal yang 




Kebiasaan-kebiasaan peserta didik menunda untuk menyelesaikan tugas 
akademiknya dan tidak memanfaatkan waktu sebaik mungkin akan dapat 
mempengaruhi hasil belajar yang kurang baik dan tidak optimal. Perasaan akan 
takut terhadap kegagalan adalah salah satu penyebab dalam prokrastinasi 
akademik sehingga peserta didik melakukan penundaan. Takut gagal di sini 
terkait dengan perasaan bersalah seseorang prokrastinator apabila tidak mampu 
menyelesaikan sebuah tugas. 
Suatu penundaan dikatakan prokrastinasi akademik apabila penundaan 
dilakukan secara berulang-ulang secara sengaja dan menimbulkan perasaan tidak 




Rothblum dalam dini 2010). Berdasarkan pendapat diatas disimpulkan bahwa 
seseorang yang melakukan penundaan secara berulang-ulang akan 
mengakibatkan munculnya perasaan tidak nyaman karena pada dasarnya 
seseorang prokrastioner memahami panundaan yang dilakukan tersebut tidak 
baik untuk dirinya sendiri. 
 Bentuk-bentuk prokrastinasi akademik menurut Ferrari dkk (dalam 
Dini 2010) bentuk-bentuk prokrastinasi dibagi menjadi dua yaitu: (1) 
Prokrastinasi akademik fungsional ( Funcitional Procrastination) , dan (2) 
Prokrstinasi akademik disfungsional ( Disfuncional Procrastination).  
Faktor-faktor penyebab prokrastinasi akademik menurut  Biordy 
Mengemukakan faktor-faktor yang menyebabkan prokrastinasi akademik salah 
satunya adalah Faktor kepribadian prokrastinator. Faktor diatas dapat dijelakan 
bahwa Faktor kepribadian prokrastinator. Indivinu yang memiliki kepercayaan 
diri yang rendah akan lebih cenderung melakukan proskrastinasi. 
 Faktor penyebab prokrastinasi akademik peserta didik secara internal adalah: 
1. Tidak yakin diri 
Merupakan faktor yang muncul dalam diri individu karena kurang 
percaya diri akan kemampuan yang dimiliki sehingga merasa tidak 







2. Toleransi frustasi yang rendah 
Kemampuan untuk menghadapi frustasi yang kurang atau tidak siap 
menerima kenyataan terburuk yang akan terjadi akibat situasi yang 
ditimbulkannya sendiri. 
3. Menuntut kesempurnaan  
Seseorang yang menuntut kesempurnaan akan cenderung untuk 
menunda-nunda penyelesaian tugas dengan alasan mencari bahan yang 
lebih banyak untuk mendapatkan hasil yang sempurna. 
4. Pandangan fatalistik 
Pemikiran seseorang yang negatif tentang hasil yang akan dicapainya 
akan menimbulkan hasil yang buruk dalam pekerjaan yang 
dilakukannya. 
Akibat prokrastinasi akademik, perilaku menunda dapat mempengaruhi 
keberhasilan akademik dan pribadi individu. Sirois (dalam Dini 2010) 
mengemukanan bahwa konsekuensi negatif yang timbul dari perilaku menunda, 
yaitu: (1) peforma akademik yang rendah, (2) setres yang tinggi, (3) 
menyebabkan penyakit, (4) kecemasan yang tinggi.   
Salah satu penanganan untuk menurunkan perilaku prokrastinasi 
akademik pada peserta didik , maka peneliti menggunakan konseling 
Behavioristik dengan teknik Self-Management. Teknik Self-Management dapat 
mengurangi perilaku malas belajar atau rendahnya sikap bertanggung jawab, 




management sangatlah tepat untuk meningkatkan tanggung jawab belajar siswa. 
Teknik self-management menunjuk pada suatu teknik dalam terapi kognitif-
behavior yang dirancang untuk membantu peserta didikdalam  mengontrol dan 
mengubah tingkah lakunya sendiri ke arah yang lebih positif. Peneliti akan 
menangani tanggung jawab belajar peserta didik dengan cara mengarahkan 
perilaku peserta didik agar mampu mengelola perilaku, pikiran, dan perasaan 
dalam diri untuk mencapai tujuan tertentu, yaitu mempunyai tanggung jawab 
belajar. 
Menurut Gunarsa bahwa dalam melaksanakan teknik self-management, 
konselor membantu konseli dalam menyusun rencana yang meliputi pemantauan 
diri (self-monitoring), penilaian diri (self-evaluation), penguatan diri (self-
reinforcement) dan sasaran perilaku (target behavior).
10
 
Diharapkan konseli mengatur, memantau dan mengevaluasi dirinya 
sendiri untuk mencapai perubahan kebiasaan yang lebih baik. Tujuan dari self-
management yaitu untuk mengelola perilakunya sendiri yang bermasalah pada 
diri sendiri maupun orang lain. 
Kemudian manfaat teknik self-management juga mengubah lingkungan 
atau kebiasaan sehingga menjadi perilaku yang tidak dikehendaki hanya dapat 
dilakukan pada waktu dan tempat tertentu saja.
11
Kebiasaan peserta didik yang 
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kurang bertanggung jawab terhadap belajar ini bisa diubah melalui teknik self-
management. 
Berdasarkan paparan diatas, maka dapat diambil kesimpulan bahwa untuk 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik peserta didik, maka konselor perlu 
membantu konselinya dengan menggunakan layanan konseling behavioristik 
dengan teknik self-management.Tetapi sebelumnya, peneliti ingin 
membuktikannya secara langsung dengan melakukan penelitian eksperimen 
dengan judul “LAYANAN KONSELING BEHAVIORAL DENGAN TEKNIK 
SELF MANAGEMENT UNTUK MENURUNKAN PERILAKU 
PROKRASTINASI AKADEMIK KELAS XI DI SMA AL-HUDA JATI 
AGUNG 2019/2020” 
B. Identifikasi masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat disimpulkan bahwa 
identifikasi masalah dalam penelitian adalah sebagai berikut : 
1. Terdapat 4 peserta didik masuk dalam kategori tinggi dan 6 peserta 
didik masuk dalam kategori sedang 
2. Ababila perilaku prokrastinasi akademik tidak ditangani, maka akan 








C. Rumusan masalah 
Masalah dalam penelitian ini adalah tentang prokrastinasi akademik maka 
yang menjadi rumusan masalah ini adalah “Apakah Prokrastinasi Akademik 
Dapat Diatasi Dengan Menggunakan Layanan Bimbingan Kelompok Diskusi?”. 
D. Batasan Masalah 
Berdasarkan uraian pada latar belakang diatas, maka pembatasan masalah 
dalam penelitian ini adalah “LAYANAN KONSELING BEHAVIORAL 
DENGAN TEKNIK SELF MANAGEMENT UNTUK MENURUNKAN 
PERILAKU PROKRASTINASI AKADEMIK KELAS XI DI SMA AL-HUDA 
JATI AGUNG 2019/2020” 
E. Tujuan, Kegunaan, dan Ruang Lingkup Penelitian 
1. Tujuan Penelitian 
Tujuan penelitian adalah rumusan kalimat yang menunjukkan adanya suatu hal 
yang diperoleh setelah penelitian selesai.
12
Maka tujuan utama yang ingin dicapai dari 
penelitian ini adalah mengetahui apakah layanan konseling behavioraldengan teknik 
self-management efektif untuk menurunkan perilakuprokrastinasi akademik peserta 
didik di SMA AL_HUDA Jati Agung 2019/2020. 
2. Manfaat Penelitian 
a) Secara teoritis. 
                                                             
12Suharsimi Arikunto, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek, Penerbit Rineka Cipta, 




1) Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk menambah 
sumbangan pemikiran ilmiah dan menambah ilmu pengetahuan baru 
bagi penulis. 
2) Hasil penelitian ini juga dapat memberikan masukan baru bagi 
pengembangan ilmu pengetahuan pada umumnya serta 
pengembangan ilmu bimbingan dan konseling pada khususnya. 
b) Secara praktis. 
1) Melalui penelitian ini diharapkan peserta didik dapat mempunyai sikap 
tanggung jawab terhadap belajar yang akan bermanfaat untuk kehidupan di 
masa depan. 
2) Memberikan sumbangan pemikiran, informasi, dan evaluasi bagi guru BK 
di sekolah dalam rangka pengembangan layanan bimbingan dan konseling 
khususnya layanan konseling behavioral dengan teknik self-management 
untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik peserta didik. 
3) Penelitian ini memberikan kesempatan dan pengalaman kepada peneliti 
untuk terjun kelapangan secara langsung bahwa untuk menurunkan perilaku 
prokrastinasi akademik peserta didik dapat diturunkan melalui layanan 
konseling behavioral dengan teknik self-management. 
 
3. Ruang Lingkup Penelitian 
Dalam hal ini penulis membatasi ruang lingkup penelitian ini agar 





1) Ruang lingkup ilmu 
Penelitian ini termasuk dalam ruang lingkup ilmu bimbingan dan 
konseling bidang pribadi sosial. 
2) Ruang lingkup objek 
Ruang lingkup objek dalam penelitian ini adalah mengatasi perilaku 
menunda dalam proses belajar (Prokrastinasi Akademik) melalui 
penggunaan layanan konseling Behavioral dengan teknik Self-
Management yang dilaksanakan di sekolah. 
3) Ruang lingkup subjek 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa/i kelas SMA AL-HUDA JATI 
AGUNG . 
4) Ruang lingkup wilayah 
Ruang lingkup wilayah dalam penelitian ini adalah SMA AL-HUDA 
JATI AGUNG . 
5) Ruang lingkup waktu 
Ruang lingkup waktu dalam penelitian ini dilakukan pada semester 























A. Konseling Behavioral dengan Teknik Self-Management  
 
1. Konseling Behavioral (Behavioral Therapy) 
 
  Dalam pandangan behavioral, perilaku dibentuk berdasarkan hasil dari 
segenap pengalamannya yang berupa interaksi individu dengan lingkungan 
sekitarnya yang membentuk sebuah kepribadian seseorang.Sehingga dapat diubah 
dengan memanipulasi dan mengkreasikan kondisi-kondisi belajar.Kepribadian 
seseorang dengan yang lainnya berbeda-beda karena kenyataannya manusia 




konseling adalah serangkaian hubungan langsung dengan individu konseli dengan 
tujuan memberikan bantuan kepadanya agar dapat mengubah sikap dan 
perilakunya.
13
Konselor dalam pendekatan ini biasanya berfungsi sebagai guru, 
pengarah dan ahli yang mendiagnosa tingkah laku yang maladaptif dan 
menentukan prosedur untuk mengatasi persoalan tingkah laku individu. 
  Menurut Corey bahwa manusia pada dasarnya dibentuk dan ditentukan oleh 
lingkungan sosial budayanya.Tetapi perilaku pada dasarnya diarahkan pada tujuan 
untuk memperoleh tingkah laku baru, penghapusan tingkah laku yang maladatif, 
serta memperkuat dan mempertahankan perilaku yang diinginkan.
14
Modifikasi 
perilaku menyimpang itu melalui pengubahan situasi lingkungan positif yang 
direkayasa sehingga dapat menstimulus terjadinya perilaku yang positif. 
  Menurut Winkel bahwa perubahan dalam perilaku itu harus diusahakan 
melalui suatu proses belajar (learning) atau belajar kembali (relearning), yang 
berlangsung selama proses konseling.
15
 Dengan kata lain proses konseling pada 
dasarnya juga dipandang sebagai proses belajar. Proses belajar disini maksudnya 
belajar untuk bertingkah laku ke arah yang lebih baik dengan bantuan konselor 
kemudian pada akhirnya klien dapat terbiasa dengan berperilaku yang adaptif 
meskipun tanpa dibimbing konselor terus-menerus. 
                                                             
13Hartono, Soedarmadji, Psikologi Konseling Edisi Revisi¸Kencana Prenada Media Group, 
Jakarta,2012, hal. 27 
14 Arintoko, Wawancara Konseling di Sekolah, C.V Andi Offset, Yogyakarta, 2011, hal. 34 




  Berdasarkan penjelasan tersebut maka dapat disimpulkan bahwa konseling 
behavioral adalah suatu teknik terapi dalam konseling yang berlandaskan teori 
belajar yang berfokus pada tingkah laku individu untuk membantu konseli 
mempelajari tingkah laku baru dalam memecahkan masalahnya melalui teknik-
teknik yang berorientasi tindakan. Menurut Komalasari berpendapat bahwa asumsi 
tingkah laku yang bermasalah dalam konseling behavioral adalah: 
1) Tingkah laku yang berlebihan (excessive), tingkah laku yang berlebihan 
misalnya yaitu: merokok, terlalu banyak main games, dan sering memberi 
komentar di kelas. Tingkah laku excessive dirawat dengan menggunakan 
teknik konseling untuk menghilangkan atau mengurangi tingkah laku. 
 
2) Tingkah laku yang kurang (deficit), adapun tingkah laku yang deficit 
adalah terlambat masuk sekolah, tidak mengerjakan tugas dan bolos 





Berdasarkan pendapat tersebut maka dapat disimpulkan bahwa perilaku 
rendahnya tanggung jawab belajar beserta ciri-cirinya maka dapat dikategorikan 
ke dalam tingkah laku yang kurang (deficit).Oleh karena itu untuk meningkatkan 
tanggung jawab belajar peserta didik terhadap kegiatan belajar di sekolah maupun 
di rumah, maka peneliti dalam memberikan layanan konseling pendekatan 
behavioral sangatlah tepat. 
2. Teknik Self-Management 
 
Salah satu teknik yang dipilih peneliti dalam konseling behavioral adalah 
teknik self-management.Peneliti memilih teknik self-management dalam 
meningkatkan tanggung jawab belajar peserta didik dengan alasan karena teknik 
                                                             




ini bertujuan untuk membantu konseli dalam mengatur, memantau, dan 
mengevaluasi dirinya sendiri dalam mencapai perubahan tingkah laku ke arah 
yang lebih baik yaitu peserta didik dapat bertanggung jawab dalam 
belajarnya.Peneliti berharap melalui layanan konseling behavioral dengan teknik 
self-management efektif untuk mengembangkan kemandirian peserta didik di luar 
pengawasan guru dan orang tua.Berikut adalah penjelasan teori tentang teknik self-
management. 
 
a. Konsep Dasar 
 
Istilah self-management mengacu pada harapan agar konseli dapat lebih 
aktif dalam proses terapi.
17
Sama halnya dengan kemampuan mengatur diri dan 
mengarahkan diri.Kemampuan mengatur diri dapat mencegah individu dari 
keadaan malasuai atau penyimpangan kepribadian.Dalam penggunaan strategi 
ini diharapkan konseli dapat mengatur, memantau dan mengevaluasi dirinya 
sendiri untuk mencapai perubahan kebiasaan tingkah laku yang lebih baik. 
Berikut beberapa pendapat dari para ahli tentang konsep self-management : 
Menurut Gunarsa mengemukakan bahwa pengelolaan diri (self 
management) adalah prosedur dimana klien menggunakan keterampilan dan 
teknik mengurus diri untuk menghadapi masalahnya, yang dalam terapi tidak 
langsung diperoleh.
18
 Keterampilan tersebut diperoleh pada saat proses 
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konseling karena perubahan dalam perilaku itu harus diusahakan melalui suatu 
proses belajar atau belajar kembali. 
Sedangkan Cormier & Cormier dalam Sutijono & Soedarmadji 
menyatakan bahwa keaktifan ini ditunjukan untuk mengatur atau memanipulasi 
lingkungan sesuai dengan perilaku apa yang dibentuk.
19
 Jadi dalam proses 
konseling walaupun konselor yang mendorong dan melatih prosedur ini, tetapi 
konseli yang tetap mengontrol pelaksanaannya. Sehingga dari sini konseli 
mendapat suatu keterampilan untuk mengurus diri. 
Pengelolaan diri (self management) adalah prosedur dimana individu 
mengatur perilakunya sendiri. Pada teknik ini individu terlibat pada beberapa 
atau keseluruhan komponen dasar yaitu: menentukan perilaku sasaran, 
memonitor perilaku tersebut, memilih prosedur tersebut, dan mengevaluasi 
efektivitas prosedur tersebut.
20
Dari teori tersebut, konselor perlu membantu 
konseli dalam merancang program, konselor harus bisa membantu konseli agar 
bisa mempersepsi bahwa dirinya yang telah memilih tujuan dan konseli harus 
bisa percaya diri untuk menyelesaikan tugas-tugas untuk tercapainya tujuan 
konseling yang diharapkan. 
Berdasarkan uraian tersebut maka dapat disimpulkan bahwa teknik self-
management merupakan teknik terapi dalam konseling behavioral yang 
membantu peserta didik dapat mendorong diri sendiri untuk maju, untuk dapat 
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mengatur, memantau dan mengevaluasi dirinya sendiri dalam mencapai 
perubahan kebiasaan tingkah laku yang lebih baik dalam kehidupan pribadi 
melalui tahap menentukan perilaku sasaran, memonitor perilaku tersebut, 
memilih prosedur tersebut, dan mengevaluasi efektivitas prosedur tersebut. 
Tujuan  
 
Tujuan dari pengelolaan diri yaitu untuk mengatur perilakunya sendiri 
yang bermasalah pada diri sendiri maupun orang lain. Menurut Sukadji, 
masalah-masalah tersebut yang dapat ditangani dengan menggunakan teknik 
pengelolaan diri (self-management) antara lain yaitu: 
1) Perilaku yang tidak berkaitan dengan orang lain tetapi mengganggu 
orang lain dan diri sendiri.  
2) Perilaku yang sering muncul tanpa diprediksi waktu kemunculannya, 
sehingga kontrol dari orang lain menjadi kurang efektif. Seperti 
menghentikan merokok dan diet.  
3) Perilaku sasaran berbentuk verbal dan berkaitan dengan evaluasi diri 
dan kontrol diri. Misalnya terlalu mengkritik diri sendiri. 
4) Tanggung jawab atas perubahan atau pemeliharaan tingkah laku adalah 





Dalam proses konseling, koselor dan konseli bersama-sama untuk 
menentukan tujua n yang ingin dicapai. Konselor mengarahkan konselinya 
dalam menetukan tujuan, sebaliknya konseli pun juga harus aktif dalam proses 
konseling. Setelah proses konseling self-management berakhir diharapkan 
peserta didik dapat mempola perilaku, pikiran, dan perasaan yang diinginkan, 
dapat menciptakan keterampilan belajar yang baru sesuai harapan, dapat 
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mempertahankan keterampilan sampai di luar sesi konseling, serta perubahan 
yang mantap dan menetap dengan arah prosedur yang tepat. 
b. Manfaat  
 
Dalam penerapan teknik pengelolaan diri (self management) tanggung 
jawab keberhasilan konseling berada di tangan konseli.Konselor berperan 
sebagai pencetus gagasan, fasilitator yang membantu merancang program serta 
motivator bagi konseli.
22
Dalam pelaksanaan self-management biasanya diikuti 
dengan pengaturan lingkungan untuk mempermudah terlaksananya self-
management. Pengaturan lingkungan dimaksudkan untuk menghilangkan faktor 
penyebab (antecedent) dan dukungan untuk perilaku yang akan dikurangi. 
Pengaturan lingkungan dapat berupa: 
1) Mengubah lingkungan fisik sehingga perilaku yang tidak dikehendaki 
sulit dan tidak mungkin dilaksanakan. Misalnya orang yang suka 
“ngemil” mengatur lingkungan agar tidak tersedia makanan yang 
memancing keinginan untuk “ngemil”.  
2) Mengubah lingkungan sosial sehingga lingkungan sosial ikut mengontrol 
tingkah laku konseli.  
3) Mengubah lingkungan atau kebiasaan sehingga menjadi perilaku yang 





c. Peran Konselor dan Konseli 
 
Seperti yang telah kita ketahui, bahwa dalam konseling behavior peran 
konselor adalah sebagai guru, mentor, fasilitator dan pemberi dukungan kepada 
konseli dalam mengarahkan konseli untuk mencapai tujuannya. Sebaliknya peran 
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konseli dalam mengikuti teknik self-management juga diharapkan harus lebih 
aktif dalam proses konseling. Ada beberapa catatan untuk melaksanakan teknik 
ini, yaitu: 
1) Konseli harus aktif berperan dalam setiap bagian proses konseling.  
2) Konseli didorong untuk melakukan introspeksi diri dan mengajari aspek-
aspek konseling dengan cara mengembangkan tindakan yaitu 
keterampilan yang spesifik.  
3) Konseli harus berpikir bahwa proses konseling berhubungan dengan 
kejadian internal. 
4) Konseli mempunyai tanggung jawab yang besar terhadap hasil yang akan 
dicapai. 
5) Konseli belajar teknik self-reinforcement. 
6) Konselor bertindak sebagai mentor.24 
 
Dalam teknik self-management ini, konseli lebiih banyak belajar dalam 
mengatur diri, memberi dukungan pada diri sendiri, belajar untuk bertanggung 
jawab menerima konsekuensi yang telah menjadi pilihannya, dan belajar 
keterampilan-keterampilan yang diperoleh secara tidak langsung dari proses 
konseling. 
d. Faktor-faktor keefektifan dalam pelaksanaan teknik self-management 
 
Setiap konseli pasti mempunyai harapan-harapan agar tujuannya tercapai 
dalam konseling, begitu juga konselor juga berusaha untuk membantu konseli 
dalam mencapai tujuan konseling. Agar pelaksanaan strategi self-management 
dapat dilaksanakan secara efektif, maka ada beberapa faktor yang perlu 
diperhatikan, yaitu:  
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1) adanya kombinasi beberapa strategi konseling di mana beberapa 
diantaranya berfokus pada antecedent dan yang lainnya pada 
konsekuensi dari perilaku tertentu;  
2) konsistensi penggunaan salah satu strategi dalam kurun waktu tertentu;  
3) bukti evaluasi diri sendiri, penentuan sasaran dengan standar tinggi;  
4) gunakan self-management secara tertutup, verbal atau dengan bentuk 
materi-materi tertentu; dan  
5) adanya dukungan eksternal/lingkungan.25 
e. Langkah-langkah self-management 
 
Adapun tahap-tahap self-Management (Pengelolaan diri) menurut Sukadji 
adalah sebagai berikut : 
1) self-monitoring (monitor diri) atau observasi diri 
Tahap ini konseli dengan sengaja mengamati tingkah lakunya sendiri 
serta mencatatnya dengan teliti.Catatan ini dapat menggunakan daftar cek 
atau catatan observasi. Hal-hal yang perlu diperhatikan oleh konseli dalm 
mencatat tingkah laku adalah frekuensi, intensitas dan durasi tingkah laku 
2) self-evaluation (evalusi diri) 
pada tahap ini konseli dibandingkan hasil catatan tingkah laku dengan 
target tingkah laku yang telah dibuat oleh konseli. Perbandingan ini 
bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas dan efisiensi program. 
3) self-reinforcement (pemberian penguatan, penghapusan atau hukuman) 
pada tahap ini konseli mengatur dirinya sendiri, memberikan pengeutan, 
mengahpus atau memberi hukuman pada diri sendiri. 
4) Target Behavior 
                                                             




Dalam asesmen behavioral, menunjuk pada tingkah laku spesifik yang 
diamati, diidentifikasi, dan di ukur dengan maksud selaku upaya 




Dalam penelitian ini jika konseli telah menunjukkan adanya sikap 
tanggung jawab belajar maka konseli akan diberikan sebuah penguatan atau 
reward yang telah ditentukan. Namun jika konseli ternyata belum menunjukkan 
sikap tanggung jawabnya maka konseli akan diberikan punishment yang telah 
ditentukan. 
B. Prokrastinasi Akademik  
1. Pengertian Prokrastinasi Akademik 
Secara bahasa, istilah prokrastinasi yang dalam bahasa inggris disebut 
procrastination berasal dari kata bahasa latin procrastinature. Kata 
procrastinature merupakan dua akar yang dibentuk dari awalan pro yang berarti 
mendorong maju atau bergerak maju, dan akhiran crastinus yang berarti 
keputusan hari esok. Jadi, secara harfiah, prokrastinasi berarti menangguhkan 
atau menunda sampai hari berikutnya.
27 
 
Menurut Albert Ellis dan William Knaus mengatakan bahwa 
prokrastinasi sebagai suatu kegagalan untuk memulai melakukan maupun 
menyelesaikan suatu tugas atau aktivitas pada waktu yang ditentukan. Mereka 
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melihat prokrastinasi sebagai suatu perilaku yang berasal dari pikiran-pikiran 
irrasional yang telah menjadi kebiasaan (traits).
28
 Dalam hal ini adanya 
pemikiran peserta didik bahwa semua tugas harus diselesaikan dengan sempurna 
sehingga peserta didik lebih baik menundanya atau tidak mengerjakannya karena 
ditakutkan tidak akan menghasilkan suatu tugas yang maksimal. Ketakutan akan 
kegagalan bisa muncul dari konsekuensi negatif yang mengancam diri karena 
kegagalan atau ketidak berhasilan. 
 
 
Selain itu, Silver mengatakan prokrastinator tidak bermaksud untuk 
menghindari tugas yang dihadapi tetapi hanya menunda untuk mengerjakan 
sehingga membutuhkan waktu yang lama untuk menyelesaikan tugas. 
Penundaan tersebut menyebabkan prokrastinator gagal menyelesaikan tepat 
waktu.
29
 Terbiasanya peserta didik dalam menunda tugas menunjukan bahwa 
adanya peserta didik yang menyadari betapa pentingnya waktu yang dibutuhkan 
sehingga tidak banyak waktu yang terbuang sia-sia. 
Pendapat lain yang dikatakan Ferrari dkk, menyimpulkan 
bahwa pengertian prokrastinasi dapat dipandang dari berbagai 
batasan tertentu, yaitu: 
a. Prokrastinasi hanya sebagai perilaku penunda, yaitu bahwa 
setiap perbuatan untuk menunda dalam mengerjakan suatu tugas 
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disebut sebagai perilaku prokrastinasi, tanpa 
mempermasalahkan tujuan serta alasan penundaan yang 
dilakukan. 
b. Prokrastinasi sebagai suatu kebiasaan atau pola perilaku yang 
dimiliki individu, yang mengarah kepada trait, penundaan yang 
dilakukan  sudah merupakan respon tetap yang selalu dilakukan 
seseorang dalam menghadapi tugas, biasanya disertai oleh 
adanya keyakinan-keyakinan yang irasional. 
c. Prokrastinasi sebagai suatu trait kepribadian, dalam pengertian 
ini prokrastinasi tidak hanya sebuah perilaku penundaan saja, 
akan tetapi prokrastinasi merupakan suatu trait yang melibatkan 
komponen-komponen perilaku maupun struktur mental lain 




Berdasarkan beberapa pendapat ahli diatas, maka dapat disimpulkan 
bahwa prokrastinasi akademik adalah perilaku penundaan yang khusus terjadi 
dalam konteks tugas-tugas akademik dimana pelakunya melakukan penundaan 
baik untuk memulai maupun menyelesaikan suatu tugas atau aktifitas, 
menghasilkan akibat-akibat lain yang lebih jauh, melibatkan suatu yang 
dipersepsikan oleh pelaku prokrastinasi sebagai suatu tugas yang penting untuk 
dikerjakan, dan menghasilkan keadaan emosional yang tidak menyenangkan. 
Soloman dan Rothlum mengungkapkan bahwa prokrastinasi merupakan 
kecenderungan menunda memulai menyelesaikan tugas dengan melakukan 
aktivitas lain yang tidak berguna sehingga tugas menjadi terhambat, tidak selesai 
tepat waktu dan sering terlambat. Sedangkan menurut Steel menyatakan bahwa 
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prokrastinasi itu sendiri merupakan perilaku menunda-nunda yang dilakukan 




Dari berbagai pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi 
adalah gagal melakukan suatu kegiatan yang harus dilakukan karena 
menundanya dengan sengaja, bahwasannya yang melakukannya penundaan 
tersebut mengetahui dampak buruknya. Hal ini tampak sebagai usaha 
penghindaran. Prokrastinasi ini tidak sedikit terjadi pada peserta didik 
bahwasannya berbagai alasan dan keyakinan yang sudah temindest diotaknya, 
agar tugas atau pekerjaan yang kurang disukai atau yang sedang tidak 
diinginkantidak dilakukannya. Meskipun mereka mengetahui konsekuensinya 
dan efeknya, namun tetap saja itu sering terjadi dan dilakukan. 
2. Ciri-ciri Prokrastinasi Akademik 
Ferrari, Jhonson dan Mc Cown mengungkapkan bahwa prokrastinasi 
akademik sebagaisuatu perilaku penundaan dapat termanifestasikan dalam 
indikator tertentu yang dapat diukur dan diamati. 
Adapun ciri-ciri prokrastinasi akademik menurut Schouwenbrug antara lain: 
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a. Penundaan untuk memulai menyelesaikan kerja pada tugas yang 
dihadapi. 
b. Keterlambatan dalam menyelesaikan tugas. 
c. Kesenjangan waktu antara rencana dan kinerja aktual. 
d. Melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan diri pada 




1) Seseorang sering melakukan prokrastinasi tahu bahwa tugas 
yang dihadapinya harus segera diselesaikan dan berguna bagi 
dirinya, akan tetapi dia menunda-nunda untuk memulai 
mengerjakannya. 
2) Orang yang melakukan prokrastinasi memerlukan waktu yang 
lebih lama dari pada waktu yang dibutuhkan pada umumnya 
dalam mengerjakan tugas. Seseorang proktastinator 
menghabiskan waktu yang dimilikinya untuk mempersiapkan 
diri secara berlebihan, maupun melakukan hal-hal yang tidak 
dibutuhkan dalam penyelesaian suatu tugas, tanpa 
memperhitungkan keterbatasan waktu yang dimiliki. Kadang-
kadang tindakan tersebut mengakibatkan seseorang tidak 
berhasil menyelesaikan tugasnya secara memadai. 
3) Seseorang prokrastinator mempunyai kesulitan untuk 
melakukan sesuatau sesuai dengan batas waktu yang telah 
ditetapkan sebelumnya. Seseorang sering mengalami 
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keterlambatan dalam memenuhi batas waktu yang telah 
ditetapkan, baik orang lain maupun rencana-rencana yang telah 
ditetapkan sendiri, akan tetapi ketika saatnya tiba dia juga tidak 
melakukannya sesuai dengan apa yang telah direncanakan, 
sehingga menyebabkan keterlambatan maupun kegagalan 
untuk menyelesaikan tugasnya tersebut. 
4) Seseorang prokrastinator dengan sengaja tidak segera 
melakukan tugasnya, akan tetapi menggunakan waktu yang dia 
milikiuntuk melakukan aktivitas lain yang dipandang lebih 
menyenangkan dan mendatangkan hiburan, seperti membaca 
koran, majalah, buku cerita, menonton ngobrol, jalan-jalan, 
mendengarkan musik dan sebagainya, sehingga menyita waktu 
yang dia miliki untuk mengerjakan tugas yang harus 
diselesaikannya. 
Dari ciri-ciri yang telah dikemukakan diatas, maka Yakub 
mengkatagorikan prokrastinasi akademik menjadi empat tipe, yaitu: 
1. The Sometimes Procrastinator, tipe ini merupakan seseorang yang melakukan 
prokrastinator setiap harinya 
2. The Chornir Procrastinator, seseorang yang melakukan tindakan prokrastinasi 
dalam dalam semua area kehidupan. Perilaku prokrastinasi dapat menjadi 
gaya hidup bagi prokrastinator kronik. 
3. The Tense-Afraid, seseorang yang sering merasa dibawah tekanan untuk 





4. The Relaxed Tipe, seseorang yang tidak mau ambil pusing denga tugas yang 
sedang atau harus dikerjakannya, mereka biasa melakukannya dilain waktu 




Dalam hal ini dapat dilihat dari uraian diatas peserta didik pun banyak 
melakukan perilaku prokrastinasi akademik, bahkan bisa dilakukan setiap 
harinya dalam kehidupannya. Selain itu, Rachmahana dalam Setiani mengatakan 
ciri-ciri prokrastinasi akademik antara lain: 
a. Takut gagal (fear failure) 
Takut gagal merupakan sesuatu bentuk kekhawatiran individu 
terhadap sesuatu yang buruk yaitu kegagalan itu sendiri. Ini terjadi 
karena individu memiliki setandar yang lebih dari kemampuannya, 
sehingga yang muncul dalam pikirannya adalah kegagalan di didepan 
mata. 
b. Kurang berhati-hati (impulsiveness) 
Inpulsivitas berarti individu kurang mampu menahan keinginan. Ia 
tidak tahan dalam situasi yang menekan, ia cenderung lebih menyukai 
sesuatu yang mendatangkan kesenangan bagi dirinya. 
c. Perfeksionis  
Prokrastinator itu memiliki ciri perfeksionis, ia melakukan 
prokrastinasi karena ingin melengkapi tugas agar sempurna 
d. Pasif 
Keinginan untuk mencapai kesempurnaan dalam menyelesaikan tugas 
pada diri prokrastinator sering kali tidak diimbangi dengan usaha yang 
nyata, hingga pada akhirnya ia hanya bersikap pasif terhadap tugas itu. 
e. Menunda hingga melebihi batas waktu 
 Perilaku ini sangat nampak pada prokrastinator, yang dengan berbagai 
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 Dari uraian diatas merupakan cara berfikir yang memiliki oleh seorang 
prokrastinator, yang dipengaruhi oleh asumsi-asumsi yang tidak realitas 
sehingga menyebabkan adanya prokrastinasi yang dilakukan. 
3. Jenis-jenis Tugas pada Prokastinasi Akademik 
Prokrastinasi dapat dilakukan pada beberapa jenis pekerjaan. Balkis dan 
Daru mengatakan bahwa seseorang dapat melakukan prokrastinasi hanya pada 
hal-hal tertentu saja atau pada semua hal. Adapun jenis-jenis tugas yang sering 
ditunda oleh prokrastinator adalah: pembuatan keputusan, tugas-tugas rumah 
tangga, aktivitas akademik, pekerjaan kantor dan lainnya 
Prokrastinasi akademik dan non-akademik sering menjadi istilah yang 
digunakan oleh para ahli untuk membagi jenis-jenis tugas diatas. Prokrastinasi 
akademik adalah jenis penundaan yang dilakukan pada jenis tugas formal yang 
berhubungan dengan tugas akademik, misalnya tugas sekolah atau tugas kursus.  
Menurut Ferrari, prokrastinasi non-akademik adalah penundaan yang 
dilakukan pada tugas yang berhubungan dengan kehidupan sehari-hari, misalnya 
tugas rumah tangga, tugas sosial, tugas kantor dan lain sebagainya.  
Selain itu, Salomon dan Rothblum membagi area perilaku prokrastinasi 
akademik sebagai berikut: 
a. Tugas mengarang yang meliputi penundaan melaksanakan 
kewajiban atau tugas-tugas menulis, misalnya menulis makalah, 
laporan, atau mengarang lainnya. 
b. Tugas belajar menghadapi ujian mencakup penundaan belajar untuk 
menghadapi ujian, misalnya ujian tengah semester, ujian akhir 




c. Tugas membaca meliputi adanya penundaan untuk membaca buku 
atau referensi yang berkaitan dengan tugas akademik yang 
diwajibkan. 
d. Kinerja tugas administratif, seperti menulis catatan, 
mendaftarkandiri dalam presendi kehadiran, mengembalikan buku 
perpustakaan. 
e. Menghadapi pertemuan, yaitu penundaan maupun keterlambatan 
dalam menghadapi pelajaran. 
f. Penundaan kinerja akademik secara keseluruhan, yaitu menunda 




Dari uraian diatas dapat diambil kesimpulan mengenai jenis-jenis tugas 
pada prokrastinasi akademik adalah kecenderungan perilaku dalam menunda 
pelaksanaan atau penyelesaian tugas pada 6 area akademik (tugas mengarang, 
belajar untuk ujian, membaca, kinerja administratif, menghadiri pertemuan dan 
kinerja akademik secara umum) yang dilakukan secara terus menerus baik itu 
penundaan jangka pendek, penundaan beberapa saat menjelang deadline ataupun 
penundaan jangka hingga melebihi deadline sehingga mengganggu kinerja 
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4. Jenis-jenis Tugas berdasarkan Tujuan dan Manfaatnya 
Menurut Freeari dalam Ghufron prokrastinasi tersebut dapat dibedakan 
menjadi dua jenis, yaitu:  
a. Functional Procrastination (prokrastinasiyang fungsional), yaitu 
penundaan mengerjakan tugas yang bertujuan untuk memperoleh 
informasi yang lengkap dan akurat. 
b. Dysfunctional procrastination (prokrastinasi yang disfungsional), 





5. Dampak Prokrastinasi Akademik 
Perilaku meunda akan mempengaruhi keberhasilan akademik dan pribadi 
individu, jika kebiasaan menunda ini muncul secara terus-menerus pada peserta 
didik tentu akan memberikan dampak bagi peserta didik.  
Prokrastinasi akademik banyak berakibat negatif, dengan melakukan 
penundaan, banyak waktu yang terbuang sia-sia, tugas menjadi terbengkalai, 
bahkan bila diselesaikan hasilnya tidak maksimal. Penundaan juga bisa 
mengakibatkan seseorang kehilangan kesempatan dan peluang yang akan 
datang, bila perilaku ini terus diulang.
37
 Jika hal tersebut dilakukan terusmenerus 
akan membuat dampak yang lebih buruk terhadap pelaku prokrastinator maka 
hal ini perlu segera ditanggani. 
Menurut Burkan dan Yuen, melaporkan adanya dampak negatif dari 
tindakan prokrastinasi yang akan berujung pada waktu ketidaktepatan dalam 
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mengumpulkan tugas, yang diduga akan memiliki dampak negatif berikutnya 
secara beruntun. 
 
Selain itu, menurut Tandok, Ristyadi dan Kartika secara teoritis dampak 
negatif dari prokrastinasi akademik adalah tekanan psikologis yang berasal dari 
diri sendiri maupun dari lingkungan. Secara internal prokrastinator akan merasa 
marah, kelelahan dan frustasi. Sedangkan secara eksternal prokrastinator akan 
memiliki prestasi yang kurang maksimal terlambat akan menyelesaikan tugasnya 
dan akhirnya terlambat lulus. Adapun dampak positif yang akan dapat dirasakan 





Berdasarkan paparan diatas dapat disimpulkan bahwa dampak 
prokrastinasi akademik terdapat dampak internal dan eksternal. Dampak internal 
seperti perasaan bersalah sehingga akan muncul rasa takut gagal sedangkan 
dampak eksternal adanya individu yang tidak dapat mengerjakan tugas dengan 
baik sehingga prestasi akan menurun.  
6. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akademik 
Prokrastinasi akademik memiliki beberapa faktor yang 
mempengaruhinya antara lin:  
Sesuai dengan pendapat Ferrari, dkk bahwa faktor-faktor yang 
mempengaruhi prokrastinasi akademik dikategorikan dua macam, yaitu faktor 
eksternal dan internal. 
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a. Faktor eksternal, yaitu faktor-faktor diluar individu yang ikut 
mempengaruhi kecenderungan timbulnya prokrastinasi pada seseorang, 
antara lain: gaya pengasuh orang tua kondisi lingkungan yang laten, kondisi 
lingkungan yang mendasarkan pada penilaian akhir, serta dukungan sosial. 
b. Faktor internal, yaitu yang terdapat dalam diri individu yang mempengaruhi 





Berdasarkan keterangan diatas dapat disimpulkan bahwa prokrastinasi 
akademik dapat dipengaruhi oleh lingkungan, pola pengasuhan orang tua dan 
terutama faktor dari dalam diri seseorang yang juga mempengaruhi faktor dari 
perilaku prokrastinasi akademik. 
C. Penelitian Relevan 
1. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh purwanti pada tahun 2014 
tentang “Upaya Mereduksi Prokrastinasi Akademik Melalui Konseling 
Kelompok dengan Pendekatan Behavioristik pada Peserta didik SMK” yang 
dilakukan pada peserta didik kelas XI kayu A SMK Negeri 1 Kalasan 
Yogyakarta. Berdasarkan pada hasil observasi dan wawancara dengan tiga 
guru bidang study masih ditemukan peserta didik yang pada saat 
mengumpulkan pekerjaan rumah dengan waktu yang ditentukan 32 hanya 
setengah dari jumlah peserta didik yang mengumpulkan, masih ada lagi 
setengah dari jumlah peserta didik yang tidak mengumpulkan tugas tugas 
pada waktunya dengan mengutarakan berbagai alasan. 
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Penelitian ini menggunakan jenis penelitian tindak kelas yang terdiri 
dari dua siklus dan setiap siklus terdiri dari tiga kali tindakan. Subjek dalam 
penelitian ini berjumlah 6 peserta didik kelas XI kayu A SMK Negeri 1 
Kalasan Yogyakarta yang mempunyai perilaku prokrastinasi akademik tinggi. 
Metode pengumpulan data yang digunakan adalah skala prokrastinasi 
akademik dengan 35 pertanyaan. Analisis data yang digunakan pada 
penelitian ini adalah diuji dengan rumus t-test menggunakan bantuan SPSS. 
Hasil analisis menunjukan nilai t hitung = 26,574 selanjutnya diadakan 
pengujian terhadap tebel nilai-nilai distribusi t dengan tarif signifikan 1% 
untuk dk (N-1)=6-1 adalah 4,032 hal ini menunjukan bahwa nilai t hitung 
lebih besar dari tabel t yaitu 26,574>4,032 atau nilai p = 000 (p<0.001).
40
 
dengan demikian dalam penelitian yang dilakukan oleh purwanti dengan 
judul “upaya mereduksi prokrastinasi akademik melalui konseling kelompok 
dengan pendekatan behavioristik pada peserta didik SMK”. Maka Ho ditolak 
dan Ha diterima artinya ada penurunan tingkat prokrastinasi akademik 
melalui layanan konseling kelompok dengan pendekatan behavioristik pada 
peserta didik kelas XI kayu A SMK Negeri Kalasan Yogyakarta.  
2. Penelitian lain yang dilakukan oleh Raudhatul yang terdapat pada skripsi 
yang berjudul “Layanan Konseling Individu Menggunakan Pendekatan 
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Behavioral Melalui Teknik Extinction dalam Mengatasi Perilaku 
Prokrastinasi Akdemik  di kelas VIII Peserta Didik Kelas VIII MTs 
Muhammadiyah Sukarame Bandar Lampung”
41
 berdasarkan data angket yang 
diberikan kepada 37 peserta didik dan kemudian dari 37 peserta didik 
didapatkan 10 peserta didik yang berperilaku prokrastinasi akademik dengan 
kategori sangat tinggi 2 peserta didik, kategori tinggi 1 peserta didik dan 
kategori sedang 7 peserta didik. 
Penelitian ini memfokuskan pada 11 peserta didik yang memiliki 
masalah kategori masalah yang sangat tinggi, tinggi dan sedang. Dalam 
penelitian ini menggunakan penelitian eksperimen yaitu one group pretest-
postest design.
42
 Dengan demikian hasil dari penelitian ini disimpulkan 
bahwa hasil analisis data penelitian menunjukan bahwa t-hitung sebesar 
22,081, kemudian dibandingkan dengan t-tabel 1,812, maka dalam penelitian 
ini disimpulkan layanan konseling individu menggunakan pendekatan 
behavioral melalui teknik extinction efektif dalam menurunkan perilaku 
prokrastinasi akaemik. Konseling individu drngan pendekatan behavioral 
melalui teknik extinction sangat efektif untuk mengurangi prokrastinasi 
akademik. 
                                                             
41
Raudhatul, Layanan Konseling Individu Menggunakan Pendekatan Behavioral Melalui Teknik 
Extinction dalam Mengatasi Perilaku Prokrastinasi Akademikdi Kelas VIII Peserta didik Kelas  VIII 
MTs Muhammadiyah Sukarame Bandar Lampung. Skripsi 
42
 Elly Ernawati, Efektifitas Layanan Konseling Kelompok dengan Pendekatan Behavioral Melalui 
Teknik Shapping untuk Mengurangi Prokrastinasi Akademik Peserta Didik Kelas VIII SMP Negeri 2 




3. Penelitian yang dilakukan oleh Husni Abdillah dan Dina Rahmasari terdapat 
dalam jurnal dengan judul “Penerapan Konseling Kelompok Kognitif 
Perilaku untuk Menurunkan Perilaku Prokrastinasi Peserta Didik”. Penelitian 
ini memiliki 8 sampel masuk dalam perilaku prokrastinasi akademik sangat 
tinggi, 8 peserta didik ini diberikan perlakuan dengan menggunakan 
konseling kelompok kognitif-perilaku sebagai alternatif cara yang digunakan 
untuk menurunkan skor prokrastinasi.  
Dari hasil analisis dengan teknik statistik non parametrik yaitu uji 
wilcoxon dapat diketahui bahwa jumlah nomor urut yang bertanda positif= 
“0” jumlah terkecil adalah 0 (harga mutlak) jadi T hitung=0.T tabel dari uji 
jenjang wilcokon dengan N=8 dan taraf signifikasi 5%=4.  Sehingga T hitung 
lebih kecil dari T tabel (0<4).
43
 Dengan demikian hasil dari penelitian ini Ho 
ditilak dan Ha diterima. Maka hipotesis yang diajukan dapat diterima yaitu 
ada perbedaan yang signifikan pada skor prokrastinasi peserta didik sebelum 
dan sesudah diterapkan konseling kelompok koknitif perilaku maka konseling 
kelompok kognitif perilaku dapat diterapkan untuk membantu peserta didik 
menanganti prokrastinasi. 
4. Penelitian yang dilakukan oleh Putri Rahayu terdapat dalam skripsi yang 
berjudul “ Keefektifan strategi self management untuk mengurangi perilaku 
prokrastinasi akademik siswa SMK Muhammadiyah Jatiroto-Lumajang Jawa 
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Husni Abdillah dan Rahmasari, Penerapan konseling Kelompok Kognitif Perilaku untuk Menurunkan 




Timur”. Berdasarkan hasil penelitiam yang telah dilakukan menunjukan nilai 
analisis pada wilcokson signed rank diperoleh angka Z-2.336 dengan sig 
0.018 angka sig 0.018 berarti <0.05 maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 
perbedaan tingkat prokrastinasi akademik antara sebelum dan sesudah 
perlakuan treatment. Artinya penerapan strategi self management dapat 
mengurangi perilaku prokrastinasi akademik pada peseerta didik.  
D. Kerangka Fikir 
Kerangka berfikir merupakan model konseptual tentang bagaimana teori 
berhubungan dengan berbagai faktor yang telah diidentifikasikan sebagai 
masalah yang penting. Kerangka berfikir yang baik akan menjelaskan secara 
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 Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan Pendekatan Kuantitatif Kualitatif dan R&D, Bandung, 
Alfabeta, 2008, h. 91 
Prokrastinasi Akademik (Penundaan Tugas) 
Layanan Konseling Behavioral 
Teknik Self Management 




Dari gambar diatas dijelaskan bahwa perilaku prokrastinasi akademik 
diturunkan atau dihapuskan dengan layanan konseling behavioral dengan teknik 
self management agar perilakuprokrastinasi akademik dapat menurun.  
E. Hipotesis  
Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 
penelitian, dimana rumusan masalah peneliti telah dinyatakan dalam bentuk 
kalimat pertanyaan. Dikatakan sementara, karena jawaban yang diberikan baru 
didasarkan pada teori yang relevan, belum didasarkan pada fakta-fakta empiris 
yang diperoleh melalui pengumpulan data.
45
 Hipotesis yang digunakan dalam 
penelitian ini untuk mengetahui apakah adanya penurunan teknik self 
management secara signifikan dalam menurunkan prokrastinasi akademik 
peserta didik dengan layanan konseling behavioral kelas XI IPS di SMA AL-
Huda Jati Agung Tahun Pelajaran 2019/2020. Adapun hipotesis yang diajukan 
dalam penelitian ini adalah: 
Ho            : Layanan konseling behavioral dengan teknik self management tidak 
efektif untuk menurunkan perilaku prokrastinasi akademik pada 
peserta didik kelas XI IPS 1 di SMA AL-Huda Jati Agung. 
Ha : Layanan konseling behavioral dengan teknik self management 
efektif untuk perilaku prokrastinasi akademik pada peserta didik kelas 
XI IPS 1 di SMA AL-Huda Jati Agung. 
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Untuk pengujian hipotesis, jika statistik hitung (angka z output) > 
statistik tabel (Tabelz), maka Ho ditolak. Jika statistik hitung (angka z output) < 
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